
62 ಸುಧಾ 11 ಡಿಸೆಂಬರ್‌ 2014

ಆಹಾರ

ಮೆಂತŀವನĺ ಅಡುಗೆಯಲŃ ನಯಮಿತವಾಗಿ ಬಳಸುವುದರಿಂದ ಆರೋಗŀ ವೃದĹಸುತĶದೆ. ಮೆಂತŀ ಉಪĻ
ಕಾರದೊಂದಗೆ ಬೆರೆತಾಗ, ಮೊಳಕೆ ಬಂದಾಗ ತನĺ ಕಹಿ ಕಳೆದುಕಂಡು ರುಚಿ ನೋಡುತĶದೆ. ಇಲŃದೆ ಕೆಲವು ರೆಸಪಿ..

g ಚಿತŁ-ಬರಹ: ಸೋತಾ ಎಸ್‌. ನಾರಾಯಣ

ಮೆಂತŀ ಕಾಳಿನ ಕೋಸಂಬರಿ, ಗೊಜĮ

ಮೊಳಕೆ ಮೆಂತŀದ ಕೋಸಂಬರಿ
ಏನೇನು ಬೇಕು?
ಮೊಳಕ ಬಂದ ಮಂತŀ ಅಧಧ ಕಪ್/ ಸೌತೆಕಯಿ ಅಥವಾಕŀರೆಟ್
ತುರಿ ಒಂದ ಕಪ್/ ಕಯಿತುರಿ ಅಧಧ ಕಪ್/ ಒಗĩರಣಗೆ ಅಧಧ ಚಮಚ
ಎಣĵ/ ಸಾಸಿವೆ ಅಧಧ ಚಮಚ/ ಹಸಿಮಣಸಿನ ಕಯಿ ಒಂದ ಸಣĵಗೆ
ಹೆಚĬದĸ/ ಇಂಗು, ಕರಿಬೇವು, ಹೆಚĬದ ಕೊತĶಂಬರಿ ಸಪĻ/ ನಂಬರಸ
ಅಧಧ ಚಮಚ/ ಉಪĻ ರುಚಗೆ
ಮಾಡೇದು ಹೇಗೆ?
ಮೊಳಕ ಮಂತŀ, ಹೆಚĬದ ಸೌತೆಕಯಿ, ಕಯಿತುರಿ ಸೇರಿಸಿ. ಇದಕħ ಎಣĵ
ಸಾಸಿವೆ ಹಸಿ ಮಣಸು, ಇಂಗು, ಕರಿಬೇವು, ಕೊತĶಂಬರಿ ಒಗĩರಣಮಡಿ
ಹಾಕ, ನಂಬರಸ ಉಪĻ ಹಾಕ ಕಲಸಿ. ಹೆಚĬನ ರುಚಗೆ ದಾಳಂಬ, ಮೊಳಕ
ಬಂದ ಹೆಸರುಕಳು ಸಹಹಾಕಬಹುದ.

ಮೆಂತŀ ಮಾವಿನಕಾಯಿ ಗೊಜĮ
ಏನೇನು ಬೇಕು?
ಮಂತŀ 2 ಚಮಚ/ಮವಿನಕಯಿ 2/ ಹಸಿಮಣಸಿನಕಯಿ 8-10
ಬಲ್ಲಗೇಲ ಗಾತŁ/ ಒಂದ ಚಮಚ ಶೇಂಗಾ ಎಣĵ/ ಸಾಸಿವೆ ಅಧಧ ಚಮಚ
ಅರಿಶಿನ, ಇಂಗು, ಉಪĻ ರುಚಗೆ.
ಮಾಡೇದು ಹೇಗೆ?
ಮವಿನ ಕಯಿಯನĺ ಸಿಪĻ ತೆಗೆದ ನೇರುಸೇಕಸದೆ ಕುಕħರಿನಲŃ ಬೇಯಿಸಿ
ಕೊಂಡು ಕವುಚ ರಸ ತೆಗೆಯಿರಿ. ಹಸಿಮಣಸಿನ ಕಯಿಮಿಕ್ಷಿಗೆ ಹಾಕ. ಬಾಣಲೆಗೆ ಎಣĵ
ಸಾಸಿವೆ ಹಾಕ ಸಿಡಿದ ನಂತರ ಮಂತŀ ಹಾಕ, ಮಂತŀ ಆದ ನಂತರ ಹಸಿಮಣಸಿನ
ಕಯಿಯ ಪೇಸ್‌ı, ಅರಿಶಿನ, ಇಂಗುಹಾಕ,ಮವಿನಕಯಿ ರಸ, ಬಲ್ಲ, ಉಪĻ ಹಾಕ.
ಹುಳಗೆ ತಕħಷı ಉಪĻ ಕರ ಹಾಕದಲŃ ಬೇಗ ಕಡುವುದಿಲ್ಲ. ತಣĵಗಾದ ನಂತರ
ಪಸಯಿಲ್ಲದಬಾಟŃಗೆ ಹಾಕ ಗಾಳಯಾಡದಂತೆಮುಚĬ. ಆಗಾಗ ಚಮಚದಿಂದ
ಕಲಕುತĶರಿ. 2-3 ತಂಗಳವರೆಗೂ ಬಳಸಬಹುದ. ಉಪĻನಕಯಿಯಂತೆಊಟದಲŃ
ಬಳಸಬಹುದ. ಚತŁನĺ, ತಂಬುಳ ತಯಾರಿಸಬಹುದ.

ಮೊಳಕೆ ಮೆಂತŀದ ಪಲŀ
ಏನೇನು ಬೇಕು?
ಮೊಳಕ ಬಂದ ಮಂತŀ ಅಧಧ ಕಪ್/
ಸಣĵಗೆ ಹೆಚĬದ ಈರುಳń ಒಂದ ಕಪ್
ಕಯಿತುರಿ ಅಧಧ ಕಪ್/ ಹಸಿಮಣಸಿನಕಯಿ ಎರಡು
ಎಣĵ ಒಂದ ಚಮಚ
ಸಾಸಿವೆ ಅಧಧ ಚಮಚ/ ಕರಿಬೇವು ಒಂದ ಎಸಳು
ಕೊತĶಂಬರಿ ಸಪĻ ಸಣĵಗೆ ಹೆಚĬದĸ ಸŅಲĻ.
ನಂಬರಸ ಅಧಧದĸ ಅಥವಾಟೊಮŀಟೊ ಒಂದ
ಉಪĻ ರುಚಗೆ.
ಮಾಡೇದು ಹೇಗೆ?
ಬಾಣಲೆಗೆ ಎಣĵ ಸಾಸಿವೆ ಹಾಕ ಒಲೆಯಮೇಲಡಿ. ಸಿಡಿದ ನಂತರ
ಹಸಿಮಣಸು, ಈರುಳń ಹಾಕ ಬಾಡಿಸಿ ಕರಿಬೇವು, ಕೊತĶಂಬರಿ ಸಪĻ
ಹಾಕ, ನಂತರಮೊಳಕ ಮಂತŀ ಹಾಕ ಒಂದ ನಮಿಷ ಬೇಯಿಸಿ,
ಕಯಿತುರಿಹಾಕ, ಉಪĻ ಹಾಕ ಒಲೆ ಆರಿಸಿ, ನಂಬರಸ ಹಾಕ.
ರುಚಯಾದ ಪಲŀವನĺ ಜೇಳದರೊಟı, ತಳಪĻಟı, ಚಪಾತಯೊಂದಿಗೆ
ಸವಿಯಿರಿ.


